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兒童營養需求和飲食特點



嬰幼兒營養需求和飲食特點

+ 了解兒童的營養需求
• 兒童的營養需求是成長和發育的基礎，影響其身體和智力發展。

• 營養需求包括蛋白質、碳水化合物、脂肪、維生素、礦物質等。

+兒童飲食特點
• 兒童的飲食特點包括食量小、消化系統尚未發育完全、對新食物敏感等。

• 適當的食物種類和營養均衡對兒童的健康成長至關重要。
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嬰幼兒的營養需求

⚫ 0-6個月：
✓ 成長和發育基礎：在出生後的前幾個月，嬰兒的身體組
織和器官尚未完全發育，需要足夠的營養來促進生長和
發育。

✓ 營養需求：主要依賴母乳或嬰兒配方奶，這些飲食提供
了嬰兒所需的蛋白質、脂肪、碳水化合物、維生素和礦
物質，支持身體組織和器官的生長和功能的發育。

✓ 影響身體和智力發展的基礎：充足的營養有助於嬰兒的
體重增加、器官功能的發育和神經系統的成熟，同時促
進大腦的發育和智力的提高。
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營養需求量

⚫0-6個月：
◼主要食物：母乳或嬰兒配方奶。

◼營養需求：每次喂奶的量通常為60-120毫升（2-4盎
司），每天需6-8次。

◼影響發育的基礎：充足的母乳或嬰兒配方奶提供了嬰

兒所需的營養，有助於身體組織和器官的正常發育，

同時促進大腦和神經系統的發展，支持智力的提高。
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嬰幼兒的營養需求
⚫ 6-12個月：

✓ 成長和發育基礎：這個時期是嬰兒快速發展的時期，需要充足的

營養來支持組織和器官的生長和功能的發育。

✓ 營養需求：在繼續母乳或嬰兒配方奶的同時，可以逐步引入固體

食品，如米粉、蘋果泥等。這些食物提供了嬰兒所需的蛋白質、

脂肪、碳水化合物、維生素和礦物質，支持身體組織和器官的生

長和功能的發育。

✓ 影響身體和智力發展的基礎：良好的營養有助於嬰兒的體重增加、

肌肉和骨骼的發育，同時促進語言、視覺和感知能力的發展。
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營養需求量

⚫6-9個月：
⚫主要食物：母乳、嬰兒配方奶和固體食品如米糊、蘋果泥、

蔬菜泥和蛋黃。

⚫營養需求：每天喂奶約4-5次，每次約120-180毫升（4-6
盎司），固體食品逐漸增加至每餐2-4湯匙。

⚫影響發育的基礎：固體食品的引入豐富了嬰兒的營養攝入，

有助於支持身體組織和器官的進一步成長和發育，同時促

進語言和運動技能的發展，加強智力的培養。
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營養需求量

⚫9-12個月：
⚫主要食物：母乳、嬰兒配方奶、固體食品如蔬菜、水

果、米飯、麵條、麵包、豆類和肉類。

⚫營養需求：每天喂奶約3-4次，每次約180-240毫升
（6-8盎司），固體食品每餐約1/4至1/3杯。

⚫影響發育的基礎：均衡的飲食提供了更多種類的營養，

有助於支持嬰兒整體身體組織和器官的穩定發展，同

時促進感知、社交和情緒技能的提高，進一步促進智

力的培養。
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嬰幼兒的營養需求
⚫ 12-24個月：

✓成長和發育基礎：這個時期是嬰幼兒逐漸適應固體食品的

時期，需要均衡的營養來支持身體結構和功能的穩定和改

善。

✓營養需求：在逐步引入固體食品的同時，嬰幼兒需要均衡

的飲食，包括蛋白質、脂肪、碳水化合物、維生素和礦物

質，以維持健康的生長和發育。

✓影響身體和智力發展的基礎：良好的營養有助於嬰幼兒的

身體結構和功能的穩定和改善，同時促進語言、運動和社

交技能的發展。
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營養需求量

⚫12-24個月：
⚫主要食物：牛奶、固體食品如蔬菜、水果、全穀類、

肉類、魚類、豆類和乳製品。

⚫營養需求：每天喂奶約2-3次，每次約180-240毫升
（6-8盎司），固體食品每餐約1/3至1/2杯。

⚫影響發育的基礎：均衡的飲食為幼兒提供了全面的營

養，有助於支持身體組織和器官的穩定和改善，同時

促進語言、運動和社交技能的發展，進一步促進智力

的提高。
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不同年齡段的營養需求

◼ 嬰幼兒（0-12個月）：

◼蛋白質：每天需要約9克，以支持生長和發育。

◼脂肪：每天需要約31克，作為能量來源和脂溶性維生素的載
體。

◼碳水化合物：每天需要約95克，是主要的能量來源。

◼維生素：特別需要維生素D（有助於骨骼發育）、維生素A
（有助於視力和免疫系統）、維生素C（有助於免疫系統）等。

◼礦物質：特別需要鈣（有助於骨骼發育）、鐵（有助於血紅

蛋白的形成）等。

趙筱文Coco 編輯 13



不同年齡段的營養需求

◼ 幼兒（1-3歲）：

◼蛋白質：每天需要約13克，以支持生長、發育和組織修復。

◼脂肪：每天需要約30克，提供能量和必需的脂溶性維生素。

◼碳水化合物：每天需要約130克，作為主要的能量來源。

◼維生素：特別需要維生素A、維生素C、維生素D、維生素E、
維生素K等。

◼礦物質：特別需要鈣、鐵、鋅、鎂等。
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15

衛生福利部國民健康署

https://www.hpa.gov.tw/Pages/ashx/File.ashx?FilePath=~/File/Attach/8340/File_7993.pdf
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衛生福利部國民健康署



衛生福利部國民健康署 編制參考手冊

+幼兒營養參考手冊

+嬰幼兒營養參考手冊
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幼兒期營養參考手冊.pdf
嬰兒期營養參考手冊.pdf


0-24個月嬰幼兒的飲食特點
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母奶的營養價值和成分



母奶的營養價值

+母奶含有豐富的蛋白質、脂肪、碳水化合

物、維生素和礦物質，是嬰兒生長發育所

需的完整營養。

+母奶中含有乳糖、乳脂、蛋白質（主要是

乳清蛋白和酪蛋白）、抗體等成分，有助

於提高嬰兒的免疫力和消化吸收。



母奶的主要營養價值和成分
蛋白質 母奶中的蛋白質含量較低，但其質量非常高。其中的主要蛋白質成分包括乳清蛋白和酪蛋白。乳清蛋白易於消化，

酪蛋白則提供持久的飽足感。

脂肪 母奶中的脂肪含量相對較高，提供了嬰幼兒所需的能量和脂溶性維生素，尤其是對大腦發育至關重要的DHA（ω-

3脂肪酸）和ARA（ω-6脂肪酸）等。此外，母奶中的脂肪含有大量的長鏈脂肪酸，有助於嬰幼兒的神經系統發育。

碳水化合物 母奶中的主要碳水化合物是乳糖，它是乳糖酶作用下由葡萄糖和半乳糖組成的雙糖。乳糖是嬰幼兒所需的主要能

源之一，同時也是腸道細菌生長所需的基質。

維生素和礦物質 母奶中含有豐富的維生素和礦物質，包括維生素A、維生素D、維生素E、維生素K、鈣、鐵、鋅等。這些營養素

對於嬰幼兒的生長和發育至關重要，有助於促進骨骼發育、免疫系統功能和細胞代謝等。

免疫因子 母奶含有各種免疫因子，包括抗體、白細胞、激素等，有助於增強嬰幼兒的免疫力，提高對疾病的抵抗力，並保

護腸道免受病原體的侵害。



母奶的營養成分會隨著時間和嬰幼兒的需求而有所變化

⚫出生後的前幾天，母乳中的初乳含有豐富的免疫因子，包括抗體和白細胞。這些成分有助於保

護新生兒免受感染，提高其免疫力。初乳（初乳）

⚫大約在出生後一周至兩周，母奶的成分開始變化，含有更多的蛋白質、脂肪和維生素，以滿足

新生兒日益增長的營養需求。過渡奶

⚫出生後數週至數月，母奶的成分穩定下來，形成所謂的成熟奶。成熟奶中的營養成分維持相對

穩定，但仍然會隨著時間和嬰幼兒的需求而有所變化。成熟奶

⚫隨著嬰幼兒的成長，母奶中的脂肪和能量含量可能會略微增加，以滿足其不斷增長的能量需求。

此外，後期奶中的維生素和礦物質含量也可能會有所增加，以支持嬰幼兒的生長和發育。後期奶
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最適合嬰幼兒的飲食之一

+ 母奶的營養成分會根據嬰幼兒的年齡和需求而有所變化，並且會隨著時
間而逐漸調整以滿足其不斷變化的營養需求。

+ 母乳的喝食時間是彈性的，而這取決於母親和孩子的個別需求和情況。

+ 世界衛生組織（WHO）的建議，母乳是嬰兒最佳的飲食之一，可以作

為嬰兒的主要飲食，直到至少兩歲。

+ 母乳的飲用時間可能會因孩子和家庭的個別情況而有所不同。一些孩子

可能會在兩歲甚至更長時間內持續喝母乳。

+ 重要的是，無論母乳被喝到多大年齡，都應該確保提供給孩子一個安全、

健康、支持和溫暖的環境。討論斷奶的最佳時機和方法。
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哺乳技能和常識



哺乳技能和常識

+ 哺乳技能

✓ 正確的哺乳姿勢和技巧對保證母乳喂養的成功至關

重要。

✓ 母親應該找到合適的姿勢和角度，確保嬰兒能夠有

效地吸食母乳。

+ 哺乳常識

✓ 母親應該保持良好的營養狀態，適量攝取水分，以

確保母乳的質量和量足夠。
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哺乳技能和常識

建立良好的姿

勢和位置

觀察寶寶的吮

吸

確保寶寶吸取

足夠的乳汁
持乳房衛生

定期哺乳
媽媽的營養和

水分攝取
尋求幫助
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增加母乳量可以通過以下方法實現

•頻繁哺乳或泵奶有助於刺激乳腺，促進更多的乳汁分泌。新生兒通常需要在

每次餵食之間哺乳8-12次，這有助於維持乳汁供應並促進更多的分泌。
頻繁哺乳或泵奶

•良好的哺乳姿勢有助於確保寶寶能夠有效地吸取乳汁，從而刺激乳腺。確保

寶寶的口和乳房對齊，並保持舒適的姿勢。
保持良好的哺乳姿勢

•確保寶寶在哺乳時完全吸乾乳房，這樣可以刺激乳腺分泌更多的乳汁。可以

通過觀察寶寶的吸吮效果來確定是否吸乾了乳房。
確保寶寶完全吸乾乳房

•媽媽應該保持營養均衡的飲食，包括豐富的蛋白質、蔬菜、水果、全穀類和

健康脂肪。確保充足的水分攝取也是重要的。
營養均衡的飲食
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增加母乳量可以通過以下方法實現

•媽媽應該確保有足夠的休息和放鬆身心。壓力和疲勞可能

會影響荷爾蒙水平，進而影響乳汁分泌。
適當的休息和減壓

•媽媽應該補充足夠的液體，以確保身體有足夠的水分來支

持乳汁的分泌。多喝水、飲用飲料或湯類都是不錯的選擇。
補充足夠的液體

•泵奶器可以幫助媽媽在哺乳之外收集乳汁，這可以增加乳

腺刺激，促進更多的乳汁分泌。
使用泵奶器
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母奶的製造原理

刺激乳腺 乳腺分泌

催乳素的釋

放
乳頭收縮

乳汁分泌

趙筱文Coco 編輯 39



母奶的製造原理

+ 催乳素的釋放和乳腺分泌是母奶製造的主要原理。這個過程

是一個自然的生理現象，受到媽媽的身體狀況、飲食、情緒

和寶寶的需求等多個因素的影響。

+ 母乳的產生和分泌主要受到催乳素的調控，這是由垂體前葉

分泌的一種荷爾蒙。催乳素的分泌受到多個因素的調節，包

括嬰兒的吸吮、媽媽的情緒和身體狀態，以及乳腺的生理狀

態等。

+ 通過建立良好的哺乳習慣、維持良好的生活方式和情緒狀態，

可以有助於促進催乳素的釋放，從而增加母乳的分泌量。
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副食品添加策略



配合固體食品引進的哺
餵策略
• 引進固體食品的時機

• 通常在嬰兒6個月左右開始引進固體食品，

但具體時間應根據嬰兒的生長和發展情況

而定。

• 哺餵策略

• 引進固體食品時，應循序漸進，從糊狀食

物開始，逐步轉換為半固體和固體食品。

• 注意觀察嬰兒對新食物的反應，適度控制

食物種類和量，避免引起過敏或消化問題。
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WHO建議六個月開始，所以，原則上4～6個月可開始給
予，若是早產兒需用矯正年齡來算。
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有些學者建議四個月即可開始吃副食品



什麼時候是好時機

+ 雖然4個月可以開始添加副食品，但還是建議家長多多觀察

寶寶對食物的反應，是否對副食品已經準備好了，如：看大

人吃飯會一直盯著食物看、一直對食物流口水、想抓食物來

吃等反應，都表示你的寶寶已經準備好囉，就可以開始嘗試

給予副食品囉！若這些表徵還不明顯就先暫緩，但最晚建議

不要超過6個月。
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提供副食品時應注意的正確觀念和方式

適時引入 嬰兒應該在六個月大時開始引入副食品。在這之前，母乳或配方奶提供

足夠的營養。早期引入副食品可能增加過敏風險，並可能導致消化問題。

逐步引入 引入副食品時應該逐步進行，一次只引入一種新的食物，每次間隔幾天

觀察是否有過敏反應。這有助於確定嬰兒是否對某種食物過敏，並讓他

們的消化系統適應新食物。

選擇適當

的食物

副食品應該是營養豐富、易消化的食物，例如米粉、燕麥粥、蔬菜泥、

水果泥等。選擇無添加糖、鹽或調味劑的食物，避免引入高敏食物，如

蛋白質、堅果和牛奶。
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提供副食品時應注意的正確觀念和方式

食物的質地 初期的副食品應該是較為稀薄的，逐漸過渡到較濃稠的質地。可以透過添加水或母乳來調節食物

的濃稠度，使其適合嬰兒的飲食習慣和消化能力。

關注嬰兒的反

應

當引入新的副食品時，密切觀察嬰兒的反應。如果出現任何過敏反應，如皮疹、紅腫、腹痛或腹

泻，應立即停止該食物，並諮詢醫生的建議。

營養均衡 在提供副食品時，確保嬰兒仍然獲得足夠的母乳或配方奶，這是他們主要的營養來源。副食品

應該是補充，而不是替代品。確保提供各種不同種類的食物，以確保嬰兒獲得全面均衡的營養。

建立良好的飲

食習慣

透過提供副食品，可以幫助嬰兒建立健康的飲食習慣。訓練他們嚐試各種不同的食物，並建立對

健康食物的偏好。
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製作副食品時，應遵循以下原則

選擇新鮮和健

康的食材
衛生和清潔 營養均衡 適當加工

少鹽少糖 適應嬰兒口味 注意過敏食物
避免添加助燃

劑和添加劑

適當保存
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副食品添加的順序與方式

+ 副食品添加順序：五穀類→蔬菜類或水果類→肉類。

+ 食物型態：稀狀→糊狀→半固體狀→固體狀。

+ 餐數：少量→多量

趙筱文Coco 編輯 49

• 例如:第一個月可以1天1餐副食品＋奶；

 第二個月可以1天2餐副食品＋奶

• 之後依序看你的寶寶咀嚼及吞嚥狀況

• 調整副食品添加餐數使用長短，另外當餐副食

品吃的多，配方奶相對會減少，不要擔心。
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調理與餵食副食品的原則

以自然食物為主。
選擇新鮮食材製作

湯汁

一次只餵一種新食

物。

一種食物持續5～7天，如果

餵食狀況良好，就可以額外

攝取其他種食物。

盡量不添加調味料。
用湯匙餵食，不要

放在奶瓶中。
觀察有無過敏反應 不要強迫餵食。

建立規律的飲食習

慣。
注意高過敏原食物
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添加副食品的目的

供給母奶、配方奶以外之食品，使寶寶適應新食物。

彌補奶類不足之營養成份。

訓練寶寶咀嚼及吞嚥能力，作為斷奶之準備
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嬰幼兒必備的營養素

+ D

•

•

• 12 400 IU

• 12-24 600 IU

•
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嬰幼兒必備的營養素

+

40% 

+

7-24 3 
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幼兒所需的食物類型

+

• 6-8 9.1 

• 9-11 9.6 

• 12-23 10.9 
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幼兒所需的食物類型

+

✓

✓

• 4-6 

• 6-7 

• 8-12 

✓

57



幼兒所需的食物類型

+

➢

➢

➢

➢ A C E

➢ B6 C

➢ C

➢ 20 
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幼兒所需的食物類型

+

+

+ ※
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哪些成分需要避免？
+ 糖

過多甜食容易導致肥胖與蛀牙，限制孩子糖分攝取量有益健康，尤其是飲料，糖分高，營
養成分低；而其他高糖隱藏食物，包括玉米脆片、運動飲料、調味乳、添加糖的優若乳等。

+ 飽和脂肪

也被稱為壞脂肪，攝取過多容易增加膽固醇和心臟病風險，主要來源為動物脂肪、全脂奶、
芝士等。日常飲食建議優先選擇白肉、海鮮，或使用噴油瓶限制攝取量。

+ 鹽

一歲以下寶寶不需要額外攝取鹽分，這對寶寶負擔很大。一歲直到九歲建議控制飲食習慣，
避免食用過多加工食品，例如香腸、火腿、培根、含鹽薯片、泡麵、鹹餅乾等。

+ 咖啡因

孩子大腦未發育完全，容易受咖啡因影響，12 歲以下兒童應盡量避免。攝取過多容易導致
心律不整、喜怒無常、神經質、睡眠中斷等。常見含咖啡因食品為可樂、紅茶、奶茶、熱
可可、巧克力等。
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溫馨提醒

+ 寶寶在吃了與牛奶不同的多樣化食物之後，是有可能會「喜

新厭舊」，變得不再只鍾情於「牛奶」這種單一口味的東西。

+ 還要考慮水分的補充。寶寶開始添加副食品時，額外的水分

補充很重要，若擔心寶寶吃了副食品就不喝奶，媽媽就應注

意水分的攝取，另外媽媽也可以發揮巧思遇到不喝奶的寶寶，

可以試著將奶類與副食品混合製作，一樣喝得到奶，也可以

做到副食品訓練。

+ 然而營養素的攝取不單單只靠牛奶或母奶便足夠，若寶寶副

食品吃得好，體重有穩定增加，其實順其自然讓寶寶適應奶

以外的食物，並無不妥。
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兒童餐點設計
和操作技巧



兒童餐點設計和操作技巧

+ 設計兒童餐點

• 兒童餐點應該營養均衡、色彩豐富，包括蛋白質、蔬菜、
水果、全穀類等食物。

• 應避免給兒童過多的加工食品和糖分高的零食，注意食
物的新鮮度和安全性。

+ 操作技巧

• 將食物切成適合兒童進食的大小和形狀，方便他們用手
拿取或使用餐具進食。

• 注意食物的烹調方式和時間，以保持其營養價值和口感。
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衛生福利部國民健康署



趙筱文Coco 編輯 65



趙筱文Coco 編輯 66



+ 苯甲酸鹽及人工色素都

會引起孩童過動及注意

力不集中。

+ 這些色素包括黃色4號、

5號及紅色6號、40號。

+ 馬肯教授結論是人工色

素或是苯甲酸鹽，各自

或共同引發孩童的過動

及注意力不集中。
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14歲妹罹糖尿病！「致命3餐菜單」醫
看傻 媽淚崩：我害慘她
+ 小朋友就愛吃甜土司配調味乳，尤其是那種加很多果醬的

+ 午餐也會吃福利社的甜麵包，直到下課後，媽媽還會在晚餐

前，幫她準備紅豆餅或銅鑼燒等甜食墊肚子。

+ 少女一日3餐全是高糖食物

+ 糖尿病是一種代謝性疾病，主要分為第1型以及第2型，根

據衛福部資料顯示，糖尿病於全台10大死因統計中位居第5

+ 一名少女不幸罹患糖尿病，致病原因與3餐菜單有關，讓媽

媽崩潰不已。

趙筱文Coco 編輯 68

編輯王芊歷報導
發佈時間：2024/05/02 09:14

最後更新時間：2024/05/02 14:38

https://news.tvbs.com.tw/news/searchresult/news?search_text=%E7%8E%8B%E8%8A%8A%E6%AD%B7


嬰兒飲食禁忌有哪些？
+ 避免讓嬰兒吃罐頭、醃漬物等-高鹽分、糖分、加工食品

+ 避免吃油炸過的食物
食物太過油膩會造成寶寶消化不良，且油炸的高溫還會容易產生毒素、致癌物質，
同樣對嬰兒的健康會有負面影響，因此料理時建議還是以蒸煮的方式為主。

+ 生、熟食不能共用沾板或餐具
嬰兒的腸胃道較敏感，生、熟食的沾板混合在一起用會容易造成食物到污染，進
而引發嬰兒的腸胃道不適。

+ 蛋一定要全熟
料理蛋時，要先將蛋殼洗淨並擦乾後才能打蛋，避免沙門桿菌的污染，可能引起
嚴重的食物中毒。除此之外，蛋也應煮至全熟，才能避免嬰兒的腸胃道不適。

+ 避免接觸蜂蜜
由於蜂蜜當中可能含有肉毒桿菌的孢子，會自成嬰兒嚴重的疾病或死亡，因此需
要完全的避免。
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小朋友不能吃…..
食物種類 年齡建議 原因

蜂蜜 1歲以上 肉毒桿菌中毒(極危險！可能致死！)

果汁 1歲以上 高糖分、肥胖低營養價值

巧克力 3歲以上 肥胖亢奮、躁動易怒和不易入睡

生食(生菜、生魚等) 5歲以上 易腸胃道感染 

茶、咖啡等咖啡因飲料 12歲以上 影響睡眠、情緒發展

酒精、含酒精料理 18歲以上 神經、內分泌傷害、情緒影響

70

資料來源：陳映庄醫師整理

鮮牛、羊奶  : 營養成分不適合一歲以下以奶為主食的寶寶，請餵母奶或嬰兒配方奶。 
難以咬碎的花生堅果 : 有噎到窒息的風險，但打碎或做成醬就可以給一歲內的嬰兒食用。



感謝您的聆聽 祝福大家

吃好、喝好、健康100分
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